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Offene Sitzgruppe

Augustinum MolIn

Sterleyer Strafle 44

23879 MolIn

Die wdchentliche Sitzgruppe ist offen fur alle, die mit der
Ubung der gegenstandsfreien Form der Meditation vertraut
sind, oder die in sie eingefuhrt wurden. Wer das erste Mal
zur Sitzgruppe kommen mdchte, bitte vorher Kontakt auf-
nehmen!

Zen-Meditation
im Augustinum Molin

- Einzel- oder Gruppengespréch nach Vereinbarung.
- Kosten fiir externe Géste: Freiwillige Gabe.

Wichtiger Hinweis:

Personen, die in psychotherapeutischer Behandlung sind,
mussen vor einer Teilnahme an der offenen Sitzgruppe
ihr(en/e) Therapeut(en/in) Uber die beabsichtigte Teil- i
nahme informieren und sein/ihr Einverstandnis einholen. sitzen

Einfihrungen

Einfiihrung in die Ubung der gegenstandsfreien Medita-
tion, des Zen und der Kontemplation auf Anfrage.

o . atmen
Spirituelle Wegbegleitung
Dokusan (im Zen: Einzelgesprach, Koanarbeit)
auf Anfrage.
gehen

Kontakt und Termine
Wieland Gerhardt

@ 04542 81-2402
(=7 wieland.gerhardt@t-online.de
(® https://meditation-in-moelln.de
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Meditation )
als spiritueller Ubungsweg

C.G. Jung: Die entscheidende Frage flir den Menschen
ist: Bist du auf Unendliches bezogen oder nicht?

Meditation als spiritueller Ubungsweg

Meditation hat als spiritueller Ubungsweg eine lange Tra-
dition. Zu ihr gehoren die buddhistische Zen-Meditation
und die christliche Kontemplation. Man muss nicht Bud-
dhist oder Christ sein, um diese Wege gehen zu kénnen.

Warum einen spirituellen Ubungsweg gehen?

Es kann nicht schaden, wenn es auf dem Weg, den die
Menschheit nimmt, Alternativen gibt.

Den Weg finden

Meditation begegnet uns heute in vielfaltigem Gewand (Thera-
pie, Wellness, Coaching). Es reicht zum Kennenlernen. Ein spi-
ritueller Ubungsweg ist dies aber noch nicht. Uber dem Ein-
gang des 1243 von Zenmeister Dogen in Japan gegriindeten
Eihei-ji Tempels steht: Nur wem die Frage nach Leben und
Tod bedeutsam ist, mige hier eintreten.

Wenn diese Frage auch fur dich bedeutsam ist, dann sei
einfach ganz wach! Was du suchst, ES wird dich finden.
Bist du in psychotherapeutischer Behandlung, besprich

dein Suchen unbedingt mit deine(m/r) Therapeut(en/in)!

Den Weg gehen

Meditation ist im Anfang eine Herausforderung. Es kostet
Uberwindung, sich regelméRig hinzusetzen, den Korper
still zu halten und mitten im Tag dem Fluss der Gedanken
nicht zu folgen. In dieser Phase sind sich Meditation und
Alltag noch fremd. Aber mit der Zeit wird beides ineinan-
der flieBen und zu Einem werden.

Den Weg gehen heif8t nicht aussteigen, sondern Freund-
schaft schlieRen mit sich selbst. Das ist Hingabe an das All-
tagliche, es annehmen und leben mit allem, was gelingt und
scheitert, dich freut und schmerzt, mit seinem Geborenwer-
den und Sterben, mit deinem Licht und deinen Schatten.

Willigis Jager: Spirituelle Ubungswege, die nicht in den
Alltag fuhren, sind Irrwege.
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Wie meditieren?
Nur dies: sitzen, atmen, gehen

Zen-Meditation

Meister Dogen (1200 - 1253), japanischer Zenmeister,
sagt tiber die Ubungspraxis der Zen-Meditation:

Hock dich hin

und Uberlass dich einfach ohne alle Kiinstlichkeit

mit Leib und Seele dem Wirken des Weges.

Kontemplation

Meister Eckhart (1260 - 1328), Dominikaner und Mysti-
ker, sagt tiber die Ubungspraxis der Kontemplation:

Ich will sitzen und schweigen und héren,

was Gott in mir rede.

Die Ubung auf dem spirituellen Weg

Auf beiden Wegen ist die Meditation gegenstandsfrei. Es
gibt nichts, worlber meditiert wird. Gelibt wird das Sitzen
in der Stille (Zazen).

Die Ubenden schweigen. Sie sitzen mit untergeschlagenen
Beinen maoglichst erdnah bewegungslos und gerade aufge-
richtet auf einem Meditationskissen oder -bankchen. Men-
schen mit korperlichen Beschwerden oder Einschrankun-
gen konnen auch auf einem Hocker oder Stuhl sitzen.

Uber langere Zeit still sitzen, ist nicht leicht. Anfanger soll-
ten sich deshalb in die Ubungspraxis der gegenstandsfreien
Meditation einfiihren lassen. Dort kdnnen sie unter Anlei-
tung einen Sitz finden und ausprobieren, der zu ihrem Kor-
per passt. Der Sitz sollte es mdglich machen, 15 bis 30 Mi-
nuten lang mit Wirde und in heiterer Gelassenheit stillzu-
sitzen. Fir die eigene tagliche Ubung auf dem Weg ist diese
Zeit ein gutes MaR.

Das meditative Gehen (Kinhin) zwischen aufeinanderfol-
genden Sitzeinheiten ist Meditation in Bewegung und ge-
hort zur Ubung.

Meditieren heif3t présent und offen sein, hei3t horen, spu-
ren, lauschen. Ubende folgen achtsam ihrem Atem. Gedan-
ken nehmen sie wahr, folgen ihnen aber nicht.

Alles, was ist, darf sein!

Auf dem Weg
ZU einem neuen Bewusstsein

Den Weg frei geben

Die Ubung der Meditation wird gelegentlich als angenehm
empfunden weil sie beruhigt und entspannt. Beginnt die
Ubung dann aber in der eigenen Tiefe zu wirken, kann der
Weg muhsam werden. Geh hier nicht in den Kampf, son-
dern gib den Weg frei, damit geschehen kann, was gesche-
hen will! Hab Geduld mit dir und mit deiner Ubung!

Stationen und Erfahrungen auf dem Weg

Stationen auf dem Weg sind Zeiten, in denen sich in der Stille
auch dein Ego und deine Schatten melden. Sie kénnen dich
erschrecken oder zum Verweilen einladen. Schau hier genau
hin, aber bleib nicht stehen! Geh einfach weiter! Und wenn
du zweifelst oder in grof3e innere Not geratst, wende dich um
Rat und Hilfe an den Leiter/die Leiterin der Meditation oder
auch an eine andere vertrauenswirdige Person.

Bei einer mystischen Erfahrung auf dem Weg (Erleuch-
tung, Kensho, Satori, unio mystica) erlebst du unerwartet
pure Gegenwart. Im Nu bist du befreit von allen Lasten, die
ihre Ursachen in VVergangenem und Kiinftigem haben. Das
alles geschieht plotzlich, und es wird dich tief bertihren und
mit reiner Freude erfillen. Es wird sein, als héttest du einen
Traum gehabt. Sprachlos kennst du ihn nur fur dich selbst.

Manches von dem Erlebten braucht Zeit, bis du es in deinen
Alltag integrieren kannst. Menschen, die den Weg schon
lange gehen, und denen du vertraust, konnen dir hierbei eine
Hilfe sein. Aber vergiss nicht, auch sie sind Suchende!

Auf dem Weg zu einem neuen Bewusstsein

Meditation ist ein lebenslanger Ubungsweg, auf dem es nicht
darum geht, irgendwann irgendwo anzukommen. Die jahre-
lange Ubung lést in dir einen Entwicklungsprozess aus, der das
Bewusstsein verandert. Das kann Ordnung und Frieden in dein
Leben bringen und dich kréftigen, damit du annehmen kannst,
was noch tief in dir an Verletzungen verborgen ist.

Alles was lebt, spiegelt sich in dir und du spiegelst dich in allem,
was lebt. Du wirst dankbar und voller Freude sein fur alles, was
du erfahren durftest. Nur dies eine: Mach dich auf den Weg!



